Técnicas para la prevencion del estrés por calor

Adaptacion y
aclimatacion

Adecuado a los factores personales y siempre supervisado por el servicio de
prevencion

Ingesta de liquidos

Facilitar el acceso a agua u otras bebidas adecuadas para fomentar la
rehidratacion. No se recomiendan bebidas carbdnicas con cafeina o con altas
concentraciones de azUcar porque inhiben la asimilacion de agua antes de
que se produzca la rehidratacion completa

Modificacion de practicas
de trabajo

Reducir la exposicion en el tiempo al estrés por calor, establecer periodos
de descanso, permitir que cada persona trabaje a su propio ritmo

Formacion e Informacion

Facilitar conocimientos y técnicas para el trabajo adecuados a las condiciones
de trabajo

Ropa y equipos de
proteccion personal

Prendas ligeras adecuadas al tipo de actividad y protectores solares
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Para resolver cualquier duda o problema,

acude a UGT Region de Murcia
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Estrés termico por calor
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Es el término que se emplea cuando nos referimos a “situaciones de riesgo
para la salud de los trabajadores por calor, que pueden originarse como
consecuencia de una elevada temperatura ambiente, una elevada humedad,
un esfuerzo extenuante o una disipacion insuficiente del calor pueden causar
una serie de trastornos provocados por el calor.

Trastorno Sintomas Tratamiento
Pérdida del conocimiento temporal como | El conocimiento suele recuperarse
Sincope resultado de la reduccion de riego cerebral | rapidamente manteniendo al trabajador
por calor que suele ir precedido por palidez, visién | echado boca arriba

borrosa, mareo y nauseas

Suele desaparecer con la aclimatacion.
Remite al cabo de unas horas cuando al
paciente se le tumba en un lugar fresco

Edema por calor | Hinchazén de manos y pies

Espasmos dolorosos en las extremidades y
en los muasculos abdominales sometidos a
un trabajo intenso y a la fatiga

Interrumpir la actividad, descansar en
un lugar fresco y reponer los liquidos
perdidos

Calambres
por calor

Es resultado de una deshidratacion severa
tras perderse una gran cantidad de sudor,
por un esfuerzo fisico prolongado

Trasladar a la victima a un lugar fresco,
permitir que descanse tumbada con las
rodillas levantadas, humedecer su
cuerpo con una toalla o esponja fria y
reponer los liquidos perdidos

Agotamiento
por calor Se caracteriza por sed, debilidad, fatiga,

atontamiento, ansiedad, reduccion de la

orina, pulso acelerado y aumento de la

temperatura moderada

Si no se recibe el tratamiento adecuado,
puede evolucionar en poco tiempo a
un golpe de calor

Es una urgencia médica que requiere
un rapido diagnéstico y un tratamiento
agresivo para salvar la vida

Es una urgencia médica grave que puede
provocar la muerte

Se caracteriza por una subida incontrolada
de la temperatura corporal, alteraciones del
sistema nervioso central y piel caliente y
seca con cese de la sudoracién

Hay que rebajar la temperatura
corporal, trasladar a la persona afectada
a un lugar fresco, a la sombra y bien
ventilado, despojarle de las prendas
innecesarias y airearle

Golpe de calor

Traslado de la persona afectada a un
ambiente fresco, duchas frescas, secado
suave de la piel

Producidos por la obstruccion de los
conductos sudoriparos, impidiendo que el
sudor alcance la superficie cutanea y se
evapore

Alteraciones
cutaneas

Fuente: Enciclopedia de Seguridad y Salud en el Trabajo. OIT.
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